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« Dans un cours magistral, pour expliciter ce qu’est le bonheur et de quelle manière le rechercher, un professeur s’appuie sur la littérature, la philosophie, la psychologie, l’économie ainsi que d’autres disciplines. Dans une harmonie symphonique, l’élégance conceptuelle et la preuve empirique se mêlent pour former de nouveaux accords intellectuels. Ce livre va élever vos esprits, vous encourager à surveiller votre bien-être physique, à enrichir votre intellect et vous faire bouger pour vous rapprocher de vos proches et de vos émotions. Tal Ben-Shahar a réussi à créer un cadre synoptique pour étudier et pratiquer le bonheur ainsi que le bien-être. »
— Isaac Prilleltensky, coauteur, avec Ora Prilleltensky,
de How People Matter : Why It Affects Health,
Happiness, Love, Work, and Society
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I
Introduction à la psychologie du bonheur

1
Pourquoi la psychologie du bonheur ?
On passe tellement d’années à apprendre à être heureux.
Mary Ann Evans1


Juillet 2015. Un vol transatlantique quelque part entre Londres et New York. Le bourdonnement monotone de l’avion, le déplacement lent des nuages, l’étendue d’eau paisible des kilomètres en dessous, qui semble pourtant étrangement à portée de main – tout cela m’apaise et me conduit vers un état de repos tranquille. Mon esprit est clair, ouvert. C’est dans cet état méditatif qu’une question me heurte : comment se fait-il qu’il y ait des domaines d’étude dédiés à la littérature, la psychologie, la physique, le commerce, l’histoire et des dizaines d’autres sujets, mais qu’aucun ne se consacre au bonheur ?
Bien sûr, il existe la psychologie positive, qui est la discipline dans laquelle je me suis immergé pendant près de deux décennies, mais il s’agit uniquement de la psychologie du bonheur. Alors qu’en est-il d’une science ou, plutôt, d’un domaine interdisciplinaire qui regroupe ce que les psychologues ont à dire du bonheur et l’associe avec ce que les philosophes, les économistes, les théologiens, les artistes, les biologistes et d’autres ont tous à dire sur la belle vie ?
L’absence d’un programme interdisciplinaire sur la psychologie du bonheur est particulièrement déconcertante étant donné l’unanimité quasiment universelle du caractère essentiel de celui-ci dans nos vies. Nous voulons être heureux et nous voulons que ceux qui comptent pour nous le soient aussi. Il y a plus de 2 000 ans, Aristote soutenait que le bonheur est « la chose la plus désirable de toutes […] quelque chose de parfait et qui se suffit à soi-même, et il est la fin de nos actions2 ». Et avant le sage grec, le vénérable roi Salomon exprimait des sentiments analogues en déclarant que le but suprême de l’existence est de « se réjouir et de bien faire dans sa vie3 ». Dans L’Alchimie du bonheur, Al-Ghazali, un Perse du XIe siècle, déclare que le prix ultime de la connaissance de soi et de la dévotion à Dieu est le bonheur4.
La déclaration d’indépendance des États-Unis, écrite par Thomas Jefferson un an après le début de la révolution américaine, affirme que le bonheur est une vérité « qui va de soi », que sa poursuite est un droit humain inaliénable. Faisant écho à ce sentiment, Helen Keller a écrit :
La plupart d’entre nous voient le bonheur comme la fin convenable de toute entreprise terrestre. Le désir d’être heureux anime de la même manière le philosophe, le prince et le ramoneur. Quel que soit l’ennui, la méchanceté ou la sagesse d’un homme, il sent que le bonheur est son droit incontestable5.

Cette attention particulière au bonheur ne se limite pas aux penseurs occidentaux. Le Chandogya Upanishad, un texte hindou qui est l’une des écritures religieuses sacrées les plus anciennes au monde, déclare que le bonheur ne se trouve pas dans les éléments limités et triviaux de l’univers, mais dans l’infini6. Confucius, le professeur et philosophe de la période des printemps et des automnes de la Chine (Ve siècle av. J.-C.), évoque dans les deux premières lignes des Analectes la joie et le plaisir7. Dans son livre L’Art du bonheur, qui s’appuie sur 2 500 ans d’enseignements bouddhistes, le dalaï-lama actuel déclare : « Je crois que le véritable but de la vie, c’est le bonheur. Que l’on ait foi dans une religion ou non, nous cherchons tous une vie meilleure. Aussi je pense que le véritable mouvement de notre existence vise le bonheur8. »
L’idée commune à ces penseurs, et à bien d’autres, est que le bonheur se trouve au sommet de la hiérarchie des objectifs à atteindre, la fin vers laquelle mènent toutes les autres fins. La richesse ou la connaissance, les récompenses et l’accomplissement sont subordonnés et secondaires face au bonheur ; que nos désirs soient matériels ou sociaux, ils sont de simples moyens vers ce que j’ai en fin de compte appelé la monnaie ultime de la vie9. Toute autre monnaie – qu’elle prenne la forme d’argent ou de prestige – n’a de valeur que si elle peut être cédée ou échangée contre du bonheur.
Si celui-ci est véritablement le but suprême, ou même s’il est simplement l’un des nombreux objectifs qui comptent pour nous, alors cela vaut la peine de consacrer des efforts pour le comprendre et l’explorer. Pourtant, en 2015, où que ce soit dans le monde, aucun organisme d’éducation supérieure ne proposait de certificat de psychologie du bonheur. Il existait une poignée de cursus permettant d’obtenir un diplôme de psychologie positive, ainsi que quelques autres sur la philosophie du bonheur ; il y avait aussi des programmes qui suivaient une approche très spécifique et limitée sur la manière de cultiver le bien-être. Mais en comparaison avec les parcours consacrés à l’économie, par exemple, aucune formation universitaire sur le bonheur ne se concentrait à la fois sur le microbonheur (des individus et des relations) et le macrobonheur (des organisations et des nations). Nul programme scolaire ne l’approchait de façon interdisciplinaire, comme le fait la rigoureuse formation en médecine, dans laquelle différents domaines de recherche se rejoignent pour faire la lumière sur un sujet spécifique.
L’une des raisons de l’absence notable d’études sur la psychologie du bonheur était la difficulté à trouver un consensus sur la forme que devrait prendre cette discipline. Qu’est-ce que le bonheur ? Quels sont les principes fondamentaux qui définissent la structure de ce domaine ? Est-ce que tous les sujets comportant le mot « bonheur » devraient en faire partie, quel que soit le contexte dans lequel le terme est utilisé ou sa signification sous-entendue ? Ou bien les mots associés au bonheur – tels que « joie », « prospérité », « amusement », « raison d’être » ou « plaisir » – peuvent-ils être un critère d’inclusion ? Quels thèmes en lien avec la belle vie – pour tout ou partie, directement ou indirectement – devraient avoir une place dans ce programme sur la psychologie du bonheur ?
Voici seulement quelques-unes des questions auxquelles je vais répondre dans ce livre pour essayer de créer un domaine interdisciplinaire cohérent sur la monnaie ultime de la vie. Je dois toutefois souligner que le projet que je propose dans les pages suivantes – la structure et le contenu de cette discipline – est une amorce et non une annonce définitive. Je vous invite à vous engager de toute urgence et de manière active dans un dialogue essentiel sur ce qu’est la belle vie – une conversation qui devrait faire partie de cette discipline fascinante et qui pourrait en elle-même être la source de beaucoup de bonheur.
 
Depuis mon vol transatlantique en 2015, je milite sans relâche pour que l’on étudie la psychologie du bonheur, dans les milieux universitaires et ailleurs. La question qui m’est souvent posée, à la fois par ceux qui soutiennent mon idée et par ceux qui la rejettent, est : Pourquoi ? Pourquoi consacrer du temps et des efforts à la lecture de nombreux textes sur le bonheur, à l’obtention d’un diplôme sur la psychologie du bonheur, et même aller encore plus loin et décrocher un diplôme universitaire dans ce domaine ?
Ma réponse est exactement la même que celle que je donnerais pour justifier l’existence de toute autre discipline – mais dans ce cas précis, elle est encore plus concrète et immédiate, beaucoup moins abstraite et indirecte. Je m’explique : si vous demandiez à une étudiante en master de gestion d’entreprise pourquoi elle a choisi de suivre cette formation, elle pourrait vous dire : « Pour devenir une meilleure femme d’affaires. » Si vous creusiez un peu plus et que vous lui demandiez pourquoi elle voudrait devenir une meilleure femme d’affaires, elle pourrait vous répondre : « Pour gagner de l’argent. » Et si vous continuiez avec un ou deux autres pourquoi, elle finirait par vous dire : « Pour que je (ou ceux qui comptent pour moi) puisse être heureuse. »
Vous pourriez suivre le même protocole d’interrogation avec un étudiant en droit, en astrophysique, en éducation ou en anthropologie, et vous obtiendriez les mêmes résultats. Après un ou plusieurs pourquoi, la réponse finirait par être « plus de bonheur » pour la personne ou ceux qui l’entourent, ou bien un concept qui y serait lié, tel que « se sentir bien » ou « trouver un sens ». En tant que monnaie ultime – la plus haute dans la hiérarchie de nos objectifs, la fin véritable vers laquelle tendent en définitive tous les buts que nous nous fixons –, le bonheur mérite que l’on investisse du temps et des efforts dans sa quête. Selon les mots du philosophe David Hume, considéré comme l’un des pères de la philosophie occidentale : « La grande conclusion de toute industrie humaine est d’atteindre le bonheur. C’est ainsi que les arts ont été inventés, les sciences, cultivées, les lois, décrétées et les sociétés, modelées10. »
Alors, pourquoi étudier le bonheur ? Pour la même raison que vous étudieriez toute autre discipline, à savoir pour être plus heureux et pour aider les personnes qui comptent pour vous à l’être aussi. Si les raisons pour lesquelles certains ont choisi d’étudier le commerce, l’ingénierie ou la sociologie leur semblent évidentes, alors celles pour lesquelles ils doivent étudier le bonheur devraient l’être bien plus encore pour eux. La distance – le nombre de pourquoi – qui sépare la psychologie du bonheur de la conclusion suprême de la vie est plus faible que celle qui sépare toutes les autres disciplines de cette même conclusion.
À présent que nous avons éclairci le Pourquoi, nous sommes prêt à répondre au Quoi. Dans le chapitre suivant, je vous donne la définition du bonheur, et dans les chapitres 3 et 4, je décompose cette définition en éléments et principes.
La première raison pour laquelle j’introduis les éléments et les principes est, comme je l’évoque dans le chapitre 5, que cela permet de proposer une structure cohérente pour un cours ou un cursus universitaire, ou encore pour un livre sur la psychologie du bonheur. La seconde, non moins importante, est de vous aider à mieux comprendre, à rechercher et à atteindre le bonheur. Tout au long de ce livre, et pour ces deux raisons, j’oscille librement et fréquemment entre la proposition d’une analyse scolaire et des conseils de développement personnel, entre l’abstrait et le concret, la théorie et la pratique, la compréhension de la monnaie humaine ultime et une vie heureuse jusqu’à la fin de vos jours.


2
Le bonheur et l’entièreté
Selon moi, la seule définition satisfaisante du bonheur, c’est la plénitude.
Mary Ann Evans1


Alors, qu’est-ce que le bonheur ? De nombreuses réponses ont été données, allant de l’absence de souffrance à l’expérience du plaisir, de « vivre une existence qui a du sens » au fait de mettre en œuvre son potentiel, de prendre soin de son corps à sauver son âme, du service des autres à la réalisation de soi, et la liste est encore longue. Voici un échantillon des innombrables tentatives pour définir le bonheur.
La psychologue Sonja Lyubomirsky le définit comme « l’expérience de la joie, du contentement, ou du bien-être positif, associés au sentiment que la vie est belle, qu’elle a du sens et qu’elle vaut la peine2 ». Denis Waitley, orateur et consultant spécialiste de la motivation, propose une autre définition : « Le bonheur est l’expérience spirituelle qui consiste à vivre chaque minute avec amour, grâce et gratitude3. » Selon l’ancienne star de l’athlétisme et cardiologue George Sheehan : « Le bonheur est différent du plaisir. Il a quelque chose à voir avec la lutte, la persévérance et l’accomplissement4. » Il y a encore la définition très sérieuse du philosophe romain stoïcien Sénèque – « Le bonheur humain est fondé sur la sagesse et la vertu5 » –, puis l’adorable vision de Charles Schulz, créateur de la bande dessinée Snoopy : « Le bonheur est un chiot tout chaud. »
Étant donné qu’il existe pléthore de définitions du bonheur, la plupart d’entre nous pensent ne pas avoir besoin d’une version formelle et, au contraire, l’envisagent comme ils envisagent le concept de la beauté. Bien qu’ils puissent ne pas être capables de définir cette dernière, leur argument est qu’ils la reconnaissent lorsqu’ils la voient ; de la même manière, bien qu’ils ne puissent peut-être pas définir le bonheur, ils savent qu’il est là lorsqu’ils le vivent. Je soutiens que laisser le concept du bonheur sans définition – se contenter d’une approximation trouble et peu claire de ce qu’une belle vie implique et exige de nous –, c’est compromettre notre capacité à le comprendre, à le rechercher et à l’atteindre.
Il y a vingt ans, lorsque j’ai commencé à écrire sur la monnaie ultime de la vie, j’ai défini le bonheur comme « la sensation globale de plaisir chargé de sens6 ». Cette explication était ma tentative d’inclure à la fois le caractère éphémère des émotions agréables, qui vont de pair avec le bonheur, ainsi que le sentiment plus profond de but et de sens de la vie. Elle faisait également allusion à la manière dont les aspects temporaires et durables du bonheur sont interdépendants et se renforcent les uns les autres.
Au fil des ans, en me fondant sur le corpus croissant de recherches sur la psychologie positive et sur mon exploration des autres disciplines – de la philosophie à l’anthropologie, de la théologie aux neurosciences –, j’ai vu ma pensée évoluer au-delà de la compréhension du bonheur en y intégrant le sens et le plaisir. Aujourd’hui, la définition qui me semble la plus utile en tant qu’élève et enseignant sur le bonheur, je la puise dans les mots d’Helen Keller, qui a écrit il y a plus d’un siècle : « Selon moi, la seule définition satisfaisante du bonheur, c’est la plénitude. » En m’inspirant de ses termes, je définis celui-ci comme « la sensation de bien-être d’une personne entière ». Pour simplifier davantage cette définition, en fusionnant l’association des mots « personne entière » et « bien-être », nous pourrions dire que le bonheur, c’est « la sensation d’entièreté ». Dans le chapitre suivant, je développe cette définition et y introduis les différents éléments qui constituent une vie d’entièreté.
Je ne présente pas cette définition du bonheur pour remettre en cause ou remplacer toutes les autres. Au contraire, mon but est de rendre le concept opérationnel afin qu’il puisse être utilisé pour mettre en place, dans un premier temps, une discipline sur la psychologie du bonheur, et ensuite pour rechercher une vie pleine et épanouissante. En d’autres termes, cette définition doit servir de construction pragmatique et utile, et non à saisir une quelconque vérité universelle et absolue.
 
L’importance de se concentrer sur le tout lorsque l’on recherche une belle vie a été saisie par l’ancienne fable indienne Les Six Aveugles et l’Éléphant, racontée par le poète nord-américain du XIXe siècle John Godfrey Saxe7. Six hommes aveugles sont amenés devant différentes parties d’un éléphant, on leur demande ensuite de reconnaître avec leurs mains ce qui se trouve devant eux. Chacun parvient à un verdict radicalement différent : le premier en conclut que l’éléphant est certainement un mur ; le deuxième, qu’il est en train de toucher une lance (en réalité, la défense) ; tandis que chacun des quatre autres déduit qu’il s’agit d’un serpent, d’un arbre, d’un éventail ou d’une corde. Dans la strophe finale du poème, Saxe écrit :
Et ainsi ces hommes de l’Hindoustan
Disputaient haut et fort,
Chacun son avis
Dépassant rigide et fort,
Bien que chacun ait en partie raison,
Et tous avaient tort !

Le message important de cette fable est que ne comprendre qu’une partie d’un tout nous met sur la mauvaise voie. Une vérité partielle n’est pas une vérité. Ne pas avoir accès au tout a des répercussions qui vont au-delà de l’épistémologie, au-delà de la théorie du savoir. Par exemple, si l’éléphant avait été malade, un chirurgien vétérinaire n’aurait pas été en mesure de l’aider sans prendre en compte le tout. Penser qu’il s’agit d’un mur, d’une corde ou de l’une des autres « vérités partielles » serait inadapté.
Nous avons généralement besoin de connaître l’ensemble (ou bien de nous en rapprocher autant que possible) pour être en bonne santé, une notion que reflètent certaines langues. La racine latine du mot health*1 est hal, ce qui signifie « ensemble ». On retrouve un lien linguistique révélateur similaire en hébreux, où la traduction de « paix » (shalom -שלום) possède la même racine que celle du mot « ensemble » (shalem -שלם). En d’autres termes, pour faire naître la paix – intérieure, personnelle, interpersonnelle ou politique entre des groupes aux opinions opposées –, nous avons besoin de saisir l’ensemble.
Le mot xhosa « ubuntu » signifie que nous sommes tous rattachés les uns aux autres, que nous faisons tous partie d’un ensemble interconnecté. Selon les mots du philosophe et théologien kényan John Mbiti : « Je suis parce que nous sommes ; nous sommes donc je suis8. » Il s’agit du concept ubuntu qui a donné aux architectes de l’Afrique du Sud post-apartheid – Nelson Mandela, Desmond Tutu et d’autres – l’inspiration et la direction à suivre pour créer la nation arc-en-ciel, pour s’éloigner d’un passé brisé et fragmenté et s’acheminer vers un futur reconstruit et guéri.
À travers l’histoire, beaucoup d’autres cultures ont valorisé l’intégrité comme un moyen d’être en bonne santé, en paix et d’atteindre des issues favorables. Les anciennes légendes maories de Nouvelle-Zélande évoquent des parents originels, Ranginui (le père céleste) et Papatanuku (la terre mère), bloqués dans une embrassade passionnée et laissant le monde, habité par leurs fils, dans une obscurité perpétuelle. Le plus fort des deux fils parvient finalement à les arracher l’un à l’autre. En voyant la distance qui les sépare, ils se mettent à pleurer, désirant être à nouveau réunis. Les larmes de chagrin de Ranginui tombaient vers sa bien-aimée sous forme de pluie. De son côté, Papatanuku faisait tout son possible pour rejoindre son amour, au point de se briser en plusieurs morceaux ; et ses soupirs envoyaient de la brume vers le ciel. C’est ce désir perpétuel de ne faire à nouveau qu’un qui fut à l’origine de la vie humaine.
À des milliers de kilomètres de la Nouvelle-Zélande, dans la ville israélite de Tzfat, c’est le rabbin Isaac Luria qui raconta au XVIe siècle le mythe kabbalistique de la création. Selon la kabbale, la matière est issue de l’énergie divine du Tout-Puissant. Alors que cette énergie essayait d’emplir le vaisseau de la création de sa lumière infinie, celui-ci finit par se briser, projetant de tout petits éclats à travers le monde. Ceux-ci contenaient des traces de la lumière originelle, l’humanité a pour mission de les rassembler, grâce à de bonnes actions, afin de la libérer de ces éclats. Lorsque cette lumière sera relâchée, la rédemption de l’humanité sera possible et l’énergie divine ne fera à nouveau qu’un.
Dans l’art japonais kintsugi, qui signifie « la réparation dorée », les artisans apprennent à restaurer des poteries cassées à l’aide d’une laque mélangée à de la poudre d’or – pour, d’une certaine façon, la « guérir » et lui permettre de retrouver une forme d’intégrité. Bien que l’objet réparé ne soit pas la réplique parfaite de l’original, il peut toujours être utilisé, car ses imperfections ont été acceptées et intégrées, et non rejetées. Le kintsugi n’est pas simplement un art, c’est une philosophie de vie ; le processus de guérison, celui consistant à rendre à nouveau entier, est encouragé, mis en avant et célébré.
Dans nos mythes, nos arts et nos langues, nous exprimons notre désir d’intégrité et de guérison, de réparation de ce qui n’est plus un tout, de réunion des aspects brisés de nous-même et de la planète.
Dans le monde moderne, de nombreuses personnes acceptent cet ardent désir universel. Au début du XXe siècle, le théologien Thomas Merton pensait que « dans les profondeurs de notre être, il y a quelque chose qui a faim d’intégrité9 ». Plus récemment, Oprah Winfrey, qui a également dédié sa vie à guérir, réparer et répandre le bonheur*2 a dit : « Votre parcours de vie a pour but de vous permettre de devenir davantage qui vous êtes10. »
 
Peter Senge, maître de conférences au MIT et cofondateur de la Society for Organizational Learning, allie les notions d’intégrité et de santé : « Ce n’est pas un hasard si les maux de notre planète viennent aujourd’hui de notre incapacité à la voir comme un tout11. » En faisant référence à l’histoire des aveugles et de l’éléphant, il remarque : « Un éléphant coupé en deux ne fait pas deux petits éléphants. […] Les systèmes vivants ont une intégrité. Leur caractère dépend d’un tout. Il en est de même pour les organisations : comprendre les questions managériales les plus difficiles à résoudre requiert de considérer le système qui les produit dans son ensemble12. »
Le légendaire P-DG de General Electric, Jack Welch, donnait ainsi ce conseil à ceux qui souhaitaient devenir managers : « Affrontez la réalité telle qu’elle est, et non telle qu’elle était ou telle que vous aimeriez qu’elle soit13. » Pour faire face à la réalité, vous devez comprendre ce qu’elle est ; vous devez avoir conscience de l’ensemble du paysage. Vous ne pouvez pas affronter l’éléphant qui est dans la pièce si tout ce qui se présente à vous, ce sont des petits morceaux sans aucun rapport entre eux.
Tout comme Welch, le psychologue Nathaniel Branden définit le « respect de la réalité14 » comme un pilier de la santé mentale. Faire voler en éclats la réalité sans la réunifier est une preuve flagrante de manque de respect qui explique en grande partie l’échec de la psychologie moderne. Alors que d’importants progrès ont été réalisés dans l’étude des maladies mentales, nous assistons néanmoins à une augmentation dramatique du taux de dépressions, d’anxiété et de maladies psychologiques. L’échec de l’association entre la santé et le bonheur, la paix et l’harmonie est, dans une certaine mesure, dû au fait que l’on met l’accent sur des parties du corps humain plutôt que sur son ensemble. Une réalité fragmentée et désagrégée est une réalité malsaine.
Nos institutions universitaires n’aident pas à améliorer la situation. Elles contribuent d’ailleurs souvent à cette fragmentation. De nos jours, il est très rare de trouver dans nos facultés une intégrité interdisciplinaire et intradisciplinaire. La séparation entre les différents domaines d’étude est claire et absolue, la piètre communication qui existe entre philosophes et psychologues, entre artistes et scientifiques, ne font que nous éloigner de la santé et de la paix, et nous rapprochent de la maladie et de la discorde. Au sein même des disciplines, la situation n’est pas meilleure. Par exemple, le manque de connexion entre les différentes psychologies – du développement, cognitive, sociale et clinique, pour n’en mentionner que quelques-unes – implique que la plupart des psychologues n’appréhendent qu’une partie de la réalité.
En conséquence de l’absence de lien inter- et intra-disciplinaire, de nombreux psychologues ne parviennent pas à comprendre correctement les êtres humains et leurs besoins. En se concentrant principalement sur le cerveau et en ignorant le reste du corps, ou en laissant les besoins spirituels aux mystiques et les sujets intellectuels aux philosophes, les psychologues se retrouvent limités dans leur capacité à traiter l’être humain, tout comme les aveugles étaient limités dans leurs capacités à s’occuper d’un éléphant. Étudier les différentes parties du corps et comprendre leurs relations avec l’ensemble sont deux éléments nécessaires à la santé. La psychologie doit autant se concentrer sur le corps que sur l’esprit, sur le bien-être spirituel et intellectuel que sur le bien-être émotionnel.
Le besoin d’intégrité est tout aussi irréfutable en médecine qu’en psychologie. Bien qu’il soit, par exemple, nécessaire et utile de disséquer un muscle ou une cellule, en particulier dans le cadre de la recherche, traiter une pathologie requiert de comprendre l’ensemble.
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